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PENGARUH LATIHAN JALAN TANDEM TERHADAP 
PENINGKATAN KESEIMBANGAN DINAMIS 
PADA LANSIA: NARRATIVE REVIEW1 
 
Nur Hidayat Hakim2, Ika Fitri Wulan Dhari3 
 
ABSTRAK 
Latar belakang: Jumlah penduduk lansia yang terus meningkat seiring bertambahnya 
waktu menjadi perhatian dalam bidang kesehatan karena lansia mengalami penurunan 
fungsi yang mengakibatkan timbulnya masalah kesehatan salah satunya penurunan 
keseimbangan dinamis yang dapat mengakibatkan risiko jatuh pada lansia. Jatuh pada 
lansia menyebabkan penurunan fungsional, kecacatan fisik, stres emosional, dan 
kematian. Untuk menanggulangi risiko jatuh tersebut adanya intervensi latihan jalan 
tandem. Tujuan: Untuk mengetahui pengaruh latihan jalan tandem terhadap 
peningkatan keseimbangan dinamis pada lansia. Metode Penelitian: Metode 
penelitian ini adalah metode narrative review dengan kerangka PICOT (Patient, 
Intervension, Comparasion, Outcome, Type). Mengidentifikasi artikel menggunakan 
database yang relevan (google scholar, science direct dan Pubmed) dengan kata kunci 
yang di sesuaikan. Pemilihan artikel menggunakan diagram Flowchart. Hasil 
Penelitian: Hasil pencarian melalui database di dapatkan hasil sebanyak 702 artikel 
dan mendapatkan hasil akhir sebanyak 10 artikel. Hasil dari 10 artikel menjelaskan 
bahwa latihan-latihan yang diberikan dapat meningkatkan keseimbangan dinamis 
lansia, akan tetapi latihan jalan tandem yang lebih efektif dan memiliki kelebihan 
dalam meningkatkan keseimbangan dinamis lansia. Kesimpulan: Adanya perbedaan 
pengaruh latihan jalan tandem dengan latihan lainnya terhadap peningkatan 
keseimbangan dinamis pada lansia. Saran: Jalan tandem dapat dilakukan pada lansia 
secara rutin untuk meningkatkan keseimbangan dinamis sehingga mengurangi risiko 
jatuh. 
Kata Kunci      : Jalan Tandem, Keseimbangan Dinamis, Lansia 
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THE EFFECT OF TANDEM WALKING EXERCISES 
ON IMPROVING DYNAMIC BALANCE IN 
ELDERLY: A NARRATIVE REVIEW1 
 
 
Nur Hidayat Hakim2, Ika Fitri Wulan Dhari3 
 
ABSTRACT 
Background: The number of elderly people who continue to increase over time has 
become a concern for the health sector because they experience a decrease in function 
which results in health problems, one of which is a decrease in dynamic balance which 
can lead to the risk of falling. Falls in the elderly cause functional decline, physical 
disability, emotional stress, and death. To cope with the risk of falling, a tandem 
walking exercise intervention is needed. Objective: The study aimed to determine the 
effect of tandem walking exercise on increasing dynamic balance in the elderly. 
Method: This research method is a narrative review with a PICOT framework (Patient, 
Intervention, Comparison, Outcome, Type). Researchers identified articles using 
relevant databases (google scholar, science direct, and Pubmed) with adjusted 
keywords. The selection of articles was done using a Flowchart diagram. Results: The 
results of a search through the database were obtained as many as 702 articles and the 
final result was 10 articles. From the 10 articles it is known that the exercises provided 
could improve the dynamic balance of the elderly, but tandem walking exercises were 
more effective and had advantages in improving the dynamic balance of the elderly. 
Conclusion: There was a difference in the effect of tandem walking exercises with 
other exercises on increasing dynamic balance in the elderly. Suggestion: Tandem 
walking can be done on a regular basis for the elderly to improve dynamic balance so 
as to reduce the risk of falling. 
Keyword  : Tandem Walking, Dynamic Balance, Elderly 
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PENDAHULUAN 
Jumlah populasi lansia di dunia 
pada tahun 2020 mencapai jumlah 727 
juta (United Nations Department Of 
Economic and Social Affairs, 2020). 
Indonesia negara dengan jumlah 
populasi manusia yang tinggi termasuk 
jumlah populasi lansia. Dari seluruh 
lansia di Indonesia, lansia muda 
64,29%, lansia madya 27,23% dan 
lansia tua 8,49% (Badan Pusat 
Statistik, 2020). 
Data Susenas 2020, provinsi 
terbanyak lansia pada tahun 2020 
adalah DIY sebanyak 14,71% (Badan 
Pusat Statistik, 2020) dan Kabupaten 
Gunung Kidul mempunyai jumlah 
penduduk lansia terbanyak pada tahun 
2020 yaitu mencapai 13,70% lansia, 
kemudian disusul Kabupaten Kulon 
Progo yaitu 12,45% lansia (Badan 
Pusat Statistik DIY, 2020). 
Lansia akan mengalami 
penurunan fungsi pada sistem 
neurologis, sensori dan 
muskuloskeletal (Novianti et al., 2018). 
Penurunan ini mengakibatkan 
berkurangnya kemampuan untuk 
mempertahankan keseimbangan 
(Suadnyana, Paramurthi, dan 
Prianthara 2019). Aktivitas lansia 
seperti berjalan membutuhkan 
keseimbangan dinamis untuk bisa 
mengontrol tubuh sehingga tidak jatuh 
dan menimbulkan cedera. 
Di Indonesia gangguan 
keseimbangan yang menyebabkan 
risiko jatuh sebanyak 1,7% (Pengpid & 
Peltzer, 2018). Fisioterapi memberikan 
intervensi untuk melatih gangguan 
keseimbangan dinamis, yang di berikan 
yaitu latihan jalan tandem yang 
dilakukan dengan gerakan berjalan 
secara lambat agar dapat meningkatkan 
respon proprioseptif (Novianti et al., 
2018). 
Penelitian Suadnyana, 
Paramurthi, dan Prianthara (2019) 
menjelaskan bahwa latihan jalan 
tandem lebih meningkatkan 
keseimbangan dari pada latihan 
balance strategy pada lansia di Tegeh 
Kuri Kelurahan Tonja. 
 
METODE PENELITIAN 
Metode yang digunakan yaitu 
Narrative Review dan database yang 
digunakan untuk pencarian artikel 
yaitu Google Schoolar, Science Direct 
dan PubMed. Kata kunci yang 
digunakan dalam pencarian artikel 
menggunakan format PICOT, yaitu P : 
Patient (Lansia), I : Intervention 
(Latihan jalan tandem), C : 
Comparison (Intervensi atau latihan 
lainnya), O : Outcome (Meningkatkan 
keseimbangan dinamis) dan T : Type 
(Eksperimental/RCT).  
Kriteria inklusi yang digunakan 
yaitu: 1) Artikel yang berisi full text, 2) 
Artikel yang berasal dari Google 
Scholar, ScienceDirect dan Pubmed, 3) 
Artikel dalam bahasa Inggris maupun 
Indonesia, 4) Artikel yang di terbikan 
10 tahun terakhir (2011-2021), 5) 
Artikel yang membahas intervensi 
jalan tandem dengan latihan lainnya 
untuk meningkatkan keseimbangan 
lansia, 6) Alat ukur menggunakan Berg 
Balance Scale (BBS) dan Times Up 
and Go Test (TUGT), 7) Artikel yang 
menggunakan metode Eksperimental 
/RCT.  
Kriteria eksklusi yang 
ditetapkan yaitu: 1) Artikel yang 
berjudul bahasa inggris tetapi 
pembahasannya dalam bahasa nasional 
Negara penerbit, 2) Artikel dengan 
responden yang memiliki gangguan 




Hasil pencarian artikel melalui 
database didapatkan 10 artikel yang 
dipilih berasal dari 3 database yang 
dipakai yaitu google scholar, 
sciencedirect dan pubmed. 10 artikel 
ini berasal dari berbagai negara seperti 
Indonesia, Jepang dan India. Jumlah 
subjek dari semua artikel yang diambil 
sebanyak 321 orang. Alat ukur yang 
digunakan dalam 10 artikel diantaranya 
Berg Balance Scale (BBS) dan Timed 
Up and Go Test (TUGT) untuk 
mengukur keseimbangan tubuh. 
 
PEMBAHASAN PENELITIAN 
Berdasarkan hasil review yang 
telah didapatkan terdapat 10 artikel 
sesuai dengan kriteria inklusi, sehingga 
dilakukan review artikel. Mayoritas 
artikel memperlihatkan adanya 
pengaruh terhadap pemberian latihan 
jalan tandem terhadap peningkatan 
keseimbangan dinamis pada lansia. 
Ada beberapa yang perlu diperhatikan 
dan menjadi pembeda dalam setiap 
artikelnya yaitu: 
Usia merupakan faktor utama 
dari penurunan fungsi pada lansia dan 
menurut WHO terdapat beberapa 
kategori. Pada artikel 1 usia 60-75 
tahun termasuk kategori usia lanjut dan 
kategori usia tua, artikel 2, 4, 5, 6 dan 9 
usia 60-74 tahun termasuk kategori 
usia lanjut dan kategori usia tua, artikel 
3 usia 60-70 tahun akan tetapi usia ini 
hanya termasuk dalam kategori usia 
lanjut, selanjutnya artikel 7 usia 60 
tahun lebih atau 66-68 tahun termasuk 
dalam kategori usia lanjut dan artikel 8 
usia 60 tahun lebih akan tetapi harus 
memiliki skor Berg Balance Scale >41 
atau 56 termasuk kategori usia lanjut, 
selanjutnya terakhir artikel 10 usia 64 
tahun termasuk kategori usia lanjut. 
Disimpulkan rata-rata usia yang 
digunakan dalam artikel usia 61-70 
tahun atau termasuk kategori usia 
lanjut. 
Selain usia, ada juga kriteria 
jenis kelamin, pada artikel 1 dan 2 
menggunakan 24 responden jenis 
kelamin laki-laki dan perempuan, pada 
artikel 3 menggunakan 20 responden 
jenis kelamin perempuan, artikel 4, 5 
dan 6 menggunakan 28 responden jenis 
kelamin laki-laki dan perempuan, 
artikel 7 menggunakan 86 responden 
jenis kelamin laki-laki dan perempuan, 
artikel 8 menggunakan 36 responden 
jenis kelamin laki-laki dan perempuan, 
artikel 9 menggunakan 27 responden 
jenis kelamin laki-laki dan perempuan, 
artikel 10 menggunakan 20 responden 
jenis kelamin laki-laki dan perempuan. 
Terdapat 2 artikel yang tidak 
menjelaskan pembagian jumlah 
responden antara jenis kelamin laki-
laki dan perempuan yaitu artikel 5 dan 
8 dengan jumlah 64 responden. Dapat 
disimpulkan wanita lebih banyak dari 
pada laki-laki yaitu dengan total wanita 
sebanyak 170 responden dan laki-laki 
sebanyak 115 responden. 
Selain usia dan jenis kelamin, 
dibutuhkan kriteria subjek, untuk 
mempermudah proses pelaksanaan 
latihan, Peneliti menemukan kriteria 
subjek terdapat didalam artikel yang 
digunakan di  artikel 1 sampai 10 yaitu 
memenuhi kriteria seperti: lebih 
berfokus pada latihan keseimbangan 
yang diberikan tidak mengikuti latihan 
keseimbangan lainnya, responden tidak 
menggunakan alat bantu jalan, 
responden tidak mengalami kecacatan 
fisik, responden tidak memiliki 
gangguan jalan yang patologis seperti 
vertigo, Parkinson, stroke dan lain-
lain. Adanya kriteria-kriteria tersebut 
bertujuan agar penelitian dilakukan 
mendapatkan hasil yang diinginkan 
dan latihan yang diberikan dapat 
dilakukan oleh responden. 
Dalam penelitian ini juga 
disetiap artikel 1 sampai 10 sudah 
dijelaskan bahwa keseimbangan yang 
diukur pada responden memiliki 
kategori gangguan keseimbangan 
dinamis yang berperan penting untuk 
mempertahankan posisi tubuh sebagai 
Center Of Grafity untuk melakukan 
kegiatan sehari-hari seperti berjalan, 
rekreasi dan lain - lain.  
Dalam Penelitian ini untuk 
mengetahui seseorang mengalami 
gangguan keseimbangan dinamis 
membutuhkan alat ukur. Alat ukur 
yang digunakan ada 2 yaitu Berg 
Balance Scale (BBS) dengan nilai 
reliabilitas r = 0,98 ( Telenius, Engedal, 
dan Bergland, 2015) pada artikel 2 dan 
4 dan untuk alat ukur Times Up and Go 
Test (TUGT) dengan nilai reliabilitas r 
= 0,99 (Kim et al., 2017) pada artikel 1, 
3, 5, 6, 9 dan 10. Kemudian, ada artikel 
yang menggunakan keduanya Berg 
Balance Scale (BBS) dan Times Up 
and Go Test (TUGT) pada artikel 7 dan 
8. Dapat disimpulkan dari kedua alat 
ukur nilai reliabitas yang tertinggi dan 
mendominasi disetiap artikel yaitu 
Times Up and Go Test (TUGT).   
Penelitian ini ada perbedaan 
kategori gangguan keseimbangan yang 
dilihat dari hasil pengukuran alat ukur, 
pertama, alat ukur TUGT kategorikan 
gangguan keseimbangan ringan yaitu 
artikel 1, 7, 8 dan 9 mendapatkan waktu 
10-<20 detik yang kategori resiko jatuh 
ringan dan kategorikan gangguan 
keseimbangan sedang yaitu artikel 5 
dan 6 mendapatkan waktu 20-29 detik. 
Kedua, dengan alat ukur BBS ada 2 
artikel dalam kategori gangguan 
keseimbangan rendah yaitu pada 
artikel 2 dan 4 mendapatkan nilai 41–
56. Kemudian, Terdapat 2 artikel yang 
tidak menjelaskan kategori gangguan 
keseimbangan. Dapat disimpulkan 
artikel kategori keseimbangan ringan 
dengan 6 artikel dan kategori gangguan 
keseimbangan sedang dengan total 2 
artikel. 
Selain kategori gangguan 
keseimbangan, terdapat perbedaan dari 
segi dosis pada penelitian ini. Pada 
artikel 1 dilakukan 3 kali dalam 
seminggu, selama 4 minggu. Pada 
artikel 2 dilakukan 3 kali dalam 1 
minggu, selama 5 minggu. Pada artikel 
3, 4, dan 10 dilakukan 3 kali, dalam 1 
minggu, selama 4 minggu. Pada artikel 
5 sebanyak 10 kali, frekuensi 1 minggu 
3 kali, dan pengukuran kembali setelah 
2 minggu latihan atau 6 kali. Pada 
artikel 6 dilakukan 3 minggu sebanyak 
10 kali. Pada artikel 7 dilakukan 16 
minggu, masing-masing sesi 40 menit, 
frekuensi 3 kali per minggu pada hari 
yang tidak berurutan. Pada artikel 8 
dilakukan 30 menit, 3 kali seminggu 
dalam 4 minggu. Pada artikel 9 
dilakukan 3 kali dalam seminggu, 
selama 4 minggu. Dapat disimpulkan 
bahwa waktu pelaksanaan latihan dapat 
dilakukan selama 3 kali dalam 1 
minggu dengan minimal waktu latihan 
yang digunakan selama 2 minggu dan 
maksimal selama 16 minggu. 
Penelitian ini juga terdapat 
perbedaan pengaruh dari jenis latihan 
keseimbangan. Pada artikel 1, 2, 3, 4, 5, 
6 dan 10 menyatakan bahwa latihan 
jalan tandem yg lebih efektif di 
bandingkan dengan latihan balance 
strategy, ankle strategy, swiss ball 
exercise dan one legged stance dan 
artikel 7, 8 dan 9 menyatakan bahwa 
square stepping exercise dapat 
meningkatkan keseimbangan dinamis 
pada lansia. Square stepping exercise 
dan jalan tandem berpengaruh terhadap 
peningkatan keseimbangan dinamis 
lansia, namun disini pembedanya yaitu 
dari segi peralatan yang mana latihan 
jalan tandem lebih simpel yaitu hanya 
membutuhkan lakban sebagai penanda. 
 
SIMPULAN 
1. Adanya pengaruh usia 61-70 tahun 
terhadap keseimbangan dinamis 
pada lansia. 
2. Adanya kategori gangguan 
keseimbangan ringan dan sedang 
pada lansia, yang diukur dengan 2 
alat ukur Berg Balance Scale (BBS) 
dan Times Up and Go Test (TUGT). 
3. Adanya perbedaan pengaruh latihan 
balance strategy, swiss ball 
exercise, square stepping exercise, 
ankle strategy, dan one legged 
stance terhadap peningkatan 
keseimbangan dinamis pada lansia. 
 
SARAN 
1. Bagi Lansia 
Hasil dari narrative review ini 
di harapkan mampu menambah 
wawasan pengetahuan bagi lansia, 
terutama untuk latihan yang dapat 
meningkatkan keseimbangan 
dinamis pada lansia sehingga bisa 
dipraktikkan secara rutin dan baik. 
2. Bagi Profesi Fisioterapi 
Hasil dari narrative review ini 
di harapkan mampu menambah 
referensi fisioterapis dalam 
membuat rancangan latihan untuk 
meningkatkan keseimbangan 
dinamis pada lansia. 
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